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Tujuan penilitian ini adalah  untuk mengetahui pengaruh latihan triceps stretch dan
multiple jump to box terhadap kemampuan smash forehand dalam permainan
bulutangkis pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 4 Toli-Toli. Metode penelitian
yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan metode
pengambilan sampel adalah purposive sampling. Teknik analisis data yang
digunakan adalah rumus paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan
hipotesis yang menyatakan ada pengaruh latihan triceps stretch dan multiple jump
to box terhadap kemampuan smash forehand dalam permainan bulutangkis pada
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 4 Toli-Toli diterima.
Abstract
____________________________________________________________
The purpose of this study was to determine the effect of triceps stretch and multiple
jump to box exercises on forehand smash skills in badminton games in class VIII
male students of SMP Negeri 4 Toli-Toli. The research method used in this study is
the experimental method with the sampling method is purposive sampling. The data
analysis technique used is the formula of paired sample t-test. The results showed
the hypothesis that there was an effect of triceps stretch and multiple jump to box
exercises on the ability of forehand smash in badminton games in class VIII male
students of SMP Negeri 4 Toli-Toli accepted.
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aktivitas fisik yang terencana dan
terstruktur yang melibatkan gerakan tubuh
berulang-ulang dan ditujukan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani.
Pendidikan jasmani dan kesehatan adalah
suatu bagian dalam pendidikan
keseluruhan yang mengutamakan aktivitas
jasmani dan pembinaan hidup sehat untuk
pertumbuhan dan perkembangan
jasmaniah, mental, sosial, dan emosional.
Sesuai yang dikemukakan oleh Lutan
(2000:15) bahwa melalui aktivitas jasmani
anak diarahkan untuk belajar sehingga
terjadi perubahan tingkah laku yang
menyangkut aspek fisik, intelektual,
emosional, sosial dan moral. Menurut
Syarifudin dan Adisasmita (1996:62)
menyatakan bahwa “pada anak usia muda,
keadaan jaringan-jaringan tubuhnya masih
elastis dan umumnya jaringan jaringan
tubuhnya mempunyai kadar fleksibilitas
yang tinggi selain itu kemampuan fisik dan
mentalnya pada anak usia muda masih
dalam relatif baik, sehingga lebih mudah
dalam melakukan pembinaannya”.
Bulutangkis merupakan salah satu
cabang olahraga yang populer di dunia
termasuk di Indonesia. “Fakta
menunjukkan bahwa di perkotaan,
lapangan bulutangkis terdapat hampir
disetiap Rukun Warga (RW)” (Dinata,
2004:1). Permainan bulutangkis
merupakan permainan yang bersifat
individual yang dapat dilakukan dengan
cara satu orang melawan satu orang atau
dua orang melawan dua orang. Permainan
ini menggunakan raket sebagai alat
pemukul dan shuttlecock sebagai objek
pukul, lapangan permainan berbentuk segi
empat dan dibatasi oleh net untuk
memisahkan antara daerah permainan
sendiri dan daerah permainan lawan.
Untuk menjadi pemain
bulutangkis, seorang pemain harus bisa
memukul shuttlecock, baik dari atas
maupun dari bawah. Agar dapat
melakukan smash, teknik pukulan
bulutangkis yang harus dikuasai yaitu:
pukulan servis, pukulan lob atau clear,
pukulan dropshot, pukulan smash, pukulan
drive atau mendatar dan pengembalian
servis atau return service. Salah satu teknik
untuk memperoleh poin atau angka yaitu
smash. Menurut Poole (1986:143) smash
adalah “pukulan overhead yang keras,
diarahkan ke bawah yang kuat, merupakan
pukulan menyerang yang utama dalam
bulutangkis”. Salah satu teknik untuk
memenangkan permainan adalah smash.
Dengan melakukan pukulan keras
dan terarah akan menyulitkan lawan untuk
mengembalikan pukulan tersebut. Pukulan
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smash adalah bentuk pukulan keras yang
sering digunakan dalam permainan
bulutangkis. Karakter dari pukulan ini
adalah keras dan laju shuttlecock cepat
menuju lantai lapangan. Di samping
pukulan yang lain, smash merupakan
pukulan yang biasa digunakan karena
sangat memungkinkan untuk menekan
permainan lawan sehingga lawan harus
selalu siap dalam mengantisipasinya.
Pukulan smash adalah pukulan overhead
(atas) yang di arahkan ke bawah dan
dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan
ini identik dengan pukulan menyerang
karena tujuannya adalah mematikan
permainan lawan. Smash selain harus
dilakukan dengan keras juga dilakukan
dengan tepat mengarah sasaran yang susah
dijangkau lawan (Poole, 1986:143).
Berdasarkan observasi yang
penulis temukan dilapangan, dalam
pembelajaran bulutangkis di Sekolah SMP
Negeri 4 Toli-Toli. Masih banyak siswa
yang belum mampu melakukan smash
forehand dengan baik. Seharusnya pukulan
smash dapat menjadi senjata bagi setiap
pemain untuk mendapatkan poin atau
mematikan lawan. Hal tersebut
dikarenakan metode latihan yang kurang
efektif merupakan faktor yang dapat
mempengaruhi rendahnya kemampuan
siswa dalam melakukan pukulan smash
forehand dalam permainan bulutangkis.
Metode latihan smash juga kurang begitu
diperhatikan, latihan lebih diperbanyak
pada latihan teknik berupa game. Pada saat
bermain, sebagian besar hasil smash
forehand yang dilakukan oleh siswa terlalu
melebar keluar daerah permainan (melebar
ke kanan, ke kiri dan ke belakang)
sehingga pukulan smash yang seharusnya
menghasilkan poin untuk diri sendiri,
justru lebih banyak menghasilkan poin
untuk lawan.
Berdasarkan permasalahan di atas,
sehingga penulis mengedepankan
permasalahan dengan judul “Pengaruh
Latihan Triceps Stretch dan Multiple Jump
to box Terhadap Kemampuan Smash
Forehand Dalam Permainan Bulutangkis
Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri
4 Toli-Toli”.
Berdasarkan latar belakang di atas,
maka rumusan masalah pada penelitian ini
yaitu: Apakah ada pengaruh latihan triceps
stretch dan multiple jump to box terhadap
kemampuan smash forehand dalam
permainan bulutangkis pada siswa putra
kelas VIII SMP Negeri 4 Toli-Toli ?
METODE
Jenis Penelitian
Jenis Penelitian yang digunakan
adalah eksperimen. Jenis Penelitian
eksperimen terdapat tiga macam, yaitu
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pre eksperimen, eksperimen semu dan
eksperimen murni (Nasir, 2009:233).
Pada penelitian ini, peneliti menggunakan
jenis pra eksperimen, karena pra
eksperimen digunakan untuk
mengungkap hubungan sebab-akibat
hanya dengan cara melibatkan satu
kelompok subjek, sehingga tidak ada
control yang ketat terhadap variabel.
Penelitian ini menggunakan
rancangan “One group pretest dan
posttest  design” yaitu eksperimen yang
dilaksanakan pada satu kelompok saja
tanpa kelompok pembanding (Arikunto, S
2010:86).
Populasi dan Sampel
Dari hasil observasi sebelumnya
bahwa jumlah siswa putra di SMP Negeri
4 Toli-Toli berjumlah 101.
Suharsimi Arikunto (1992:107)
bahwa: apabila subjeknya kurang dari 100
orang, lebih baik diambil seluruh jumlah
populasinya sehingga populasinya
merupakan Penelitian populasi.
Selanjutnya jika subjeknya besar dapat
diambil di antara 10-15% atau 20-25%
atau lebih. Dari sejumlah populasi yang
ditetapkan, peneliti mengambil sampel
yaitu sebanyak 20 orang siswa putra kelas
VIII dengan menggunakan 20% dari
jumlah populasi.
Teknik pengambilan sampel
dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan teknik purposive sampling,
dikatakan purposive sebab populasi
dalam penelitian ini ditentukan untuk
mewakili populasi, dikarenakan
keterbatasan waktu, kemampuan Peneliti
untuk menjangkau jumlah seluruh siswa




digunakan dalam penelitian ini berupa tes
kemampuan smash forehand. Adapun
prosedur pelaksanaanya yang
dikemukakan Sarifin (2013:13) adalah
sebagai berikut:
a. Tujuan: untuk mengukur kemampuan
smash forehand siswa
b. Petugas pelaksanaan : terdiri satu
orang sebagai pengumpan,  pencatat
skor. Pengawas jatuhnya shuttlecock,
seorang dokumentasi.
c. Pedoman pelaksanaan
Sebelum tes dimulai, pemain
diberi penjelasan dan contoh mengenai
tes yang akan diberikan, yaitu dengan
mencoba 2 kali pukulan smash forehand
dan kemudian melakukan tes. Setiap
testee melakukan pukulan smash, petugas
akan mencatat hasil yang diperoleh testee,
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sesuai dengan jatuhnya shuttlecock
kedalam tabel/ kolom poin.
1) Testte menempatkan posisi yang
telah ditentukan.
2) Testor yang telah melambungkan
shuttlecock kebelakang dan testee
bergerak kebelakang melakukan
smash kedalam kolom poin dan
testee menempatkan kembali
diposisi semula.
3) Testee melakukan smash forehand
setelah diberi umpan dengan
testor dengan service  forehand
panjang.
4) Setelah menerima umpan, testee
melakukan smash forehand.
Sasaran ditunjukkan dari kanan
keposisi kanan lawan, yang
diberikan kolom nomor atau poin.
5) Hasil; smash yang jatuh di daerah
sasaran atau di dalam kolom poin
yang  angka dianggap sah dan
dianggap mendapat nilai 1 dan 5,
sedangkan untuk pukulan yang
jatuh  di luar daerah sasaran dan
diluar lapangan mendapat nilai 0
(nol).
6) Penilaian, skor kesempatan
pertama digabungkan dengan
kesempatan ke 10. Gambar
lapangan dan skor sasaran dapat
dilihat pada lampiran gambar 1
Instrument adalah alat yang
dipergunakan dalam sebuah Penelitian
untuk mengumpulkan data Penelitian.
Instrumen yang dimaksud adalah berupa:
1)Lapangan bulutangkis, 2) raket, 3)
shuttlecock, 4) net, 5) alat tulis, dan 6)
program latihan.
Teknik Analisis Data
Teknik analisis data yang
digunakan dengan rumus uji t-test. Adapun
langkah untuk menguji prasyarat data
adalah sebagai berikut:
a. Teknik Analisis Deskriptif
Data deskripsi ini membahas
tentang rata-rata, varian, nilai maksimum
dan minimum, serta presentase
peningkatan hasil tes kemampuan smash
forehand dari latihan triceps stretch dan
multiple jump to box dan dianalisis
menggunakan teknik statistic dekriptif.
b. Uji Normalitas Data
Untuk menguji normalitas distribusi
data menggunakan rumus Chi-Quadrat.
c. Uji t Hipotesis
Pengujian hipotesis menggunakan
uji t dengan Taraf signifikan yang
digunakan adalah 5%. Apabila nilai t
hutung lebih kecil dari t tabel, maka Ha
ditolak jika t hitung lebih besar
dibandingkant tabel maka Ha diterima.




penelitian, selanjutnya penulis menyajikan
hasil analisis data dan pembahasan. Setelah
itu akan dilakukan pembahasan dari hasil
analisis dan kaitannya dengan teori-teori
yang mendasari penelitian ini untuk
memberi interprestasi dari hasil analisis
data.
a. Data tes awal dan tes akhir sebelum
dan sesudah diberikan latihan triceps
stretch dan multiple jump to box.
Hasil penilitian data tes awal smash
forehand pada siswa putra kelas VIII
SMP  Negeri 4 Toli-toli diperoleh nilai
minimal sebesar 10; nilai maksimal 21;
rata-rata 16,05; nilai tengah (median)
sebesar 16,5 modus sebesar 18 dan 19,
varians 11,49, standar devisiasi 3,38 Dan
tes akhir diperoleh nilai minimal sebesar
21; nilai maksimal 34; rata rata sebesar
27.1; nilai tengah (median) sebesar 25,5;
modus sebesar 28, varians 11,89, standar
devisiasi 3,44 dan perbedaan antara tes
awal dan tes akhir adalah 221.
b. Uji Normalitas data
Dari derajat kebebasan untuk taraf
signifikan adalah jumlah frekunsi (Oi)
dikurangi satu, atau  20 - 1 = 19 dengan db
= 19 ini pada taraf signifikan α = 5%
(0,05) diperoleh X2tabel = 30,14. Nilai Chi
Kuadrat yang diperoleh sebesar 3,04 oleh
karena itu, X2hit ≤  X2tabel atau 3,04 ≤
30,14
c. Data Selisih Tes Awal dan Tes Akhir
Dari penghitungan statisitik
diperoleh thitung = 21,33 dengan
menggunakan taraf signifikansi 5% dari
d.b = (n-1) = (20-1) = 19, diperoleh nilai
ttabel 1,729 sehingga dapat disimpulkan
bahwa H0 ditolak dan Ha diterima Karena
nilai thitung lebih besar dari nilai ttabel yaitu
thitung >  ttabel atau 21,33 > 1,729
PEMBAHASAN
Hasil yang diperoleh dari
penelitian ini terdiri dari data tes yang
berupa pre test (tes awal) dan posttest (tes
akhir). Hasil dari kedua tes tersebut
digunakan untuk mengetahui pengaruh
latihan Triceps stretch dan multiple jump
to box terhadap kemampuan smash
forehand dalam permainan bulutangkis
pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri
4 Toli-Toli.
Data yang diperoleh sebelum dan
setelah dilaksanakan latihan triceps
stretch dan multiple jump to box
menunjukkan adanya peningkatan. Hasil
pengujian hipotesis membuktikan bahwa
rata-rata selisih nilai kemampuan smash
forehand dalam permainan bulutangkis
sebelum diberikan latihan triceps stretch
dan multiple jump to box  adalah 16,05,
sedangkan setelah diberikan latihan
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triceps stretch dan multiple jump to box
kemampuan smash forehand dalam
permainan bulutangkis rata-rata menjadi
27,1 sehingga terjadi peningkatan sebesar
11,05.
Dari hasil penilitian menunjukan
bahwa ada pengaruh latihan triceps
stretch dan multiple jump to box terhadap
kemampuan smash forehand dalam
permainan bulutangkis. Adanya pengaruh
tersebut menunjukan bahwa latihan
triceps stretch dan multiple jump  to box
dapat digunakan sebagai latihan untuk
meningkatkan kemampuan smash
forehand dalam permainan bulutangkis.
Hasil pengujian uji t dimana thitung =
21,33 dengan taraf signifikan 5% dari d.b
= ( N-1)  = 20 -1 = 19 diperoleh nilai t
tabel 1,729 hal ini berarti bahwa nilai
thitung lebih besar dari ttabel atau 21,33
> 1,729 maka hipotesis (Ho) yang
menyatakan tidak ada pengaruh ditolak
sehingga hipotesis alternatif (Ha)
diterima. Dengan demikian, hipotesis
yang menyatakan ada pengaruh latihan
triceps stretch dan multiple jump to box
terhadap kemampuan smash forehand
pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri
4 Toli-Toli diterima.
Riza Irwansyah (2012) dengan
judul: Pengaruh Latihan Plyometric
Terhadap Tinggi Loncatan Jump Smash
dan Ketepatan Smash Atlet Putra usia 13-
17 tahun Gelora Muda Sleman
Yogyakarta. Analisis data menggunakan
uji t. Hasil pengujian menunjukkan ada
perbedaan yang signifikan pada
kelompok eksperimen box drill, dengan t
hitung = 3.301 > t tabel = 2,78 dan 27
nilai signifikansi p sebesar 0.300 < 0.05,
kenaikan persentase sebesar 5.06%. Ada
perbedaan yang signifikan pada
kelompok eksperimen frog jump, dengan
t hitung = 2.084 < t tabel = 2.78 dan nilai
signifikansi p 0.049 < 0.05, kenaikan
persentase sebesar 4.08%. Ada perbedaan
yang signifikan pada kelompok
eksperimen standing jump, dengan t
hitung = 4.333 < t tabel = 2.78 dan nilai
signifikansi p 0.012 > 0.05, kenaikan
persentase sebesar 8.13%.
Latihan standing jump lebih
efektif untuk meningkatkan tinggi
loncatan jump Smash atlet bulutangkis
putra usia 13-17 tahun. Ada perbedaan
yang signifikan antara pre-test dan post-
test ketepatan smash, dengan hitung =
9.630 < t tabel = 2.14 dan nilai
signifikansi p 0.000 > 0.05, kenaikan
persentase sebesar 50.03%.
Asriadi (2011) dengan judul:
Hubungan Kekuatan Otot Lengan dengan
kemampuan lempar cakram gaya
menyamping pada siswa kelas X MAN
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Model Gorontalo. Dari hasil analisis data
dapat diperoleh X hitung untuk variabel
X sebesar 5,19 dan untuk variable Y
sebesar 5,29. Dibandingkan dengan X
tabel untuk tingkat signifikan 0,01 dan
derajat kebebasan (dk) k – 3 yaitu X
(0,99) (3) = 11,3 ternyata H hitung baik
variabel X = 5,29, maupun untuk variabel
Y = 5,29 lebih kecil dari X² tabel (5.19
<11,3 dan 5,29 <11,3. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa data hasil untuk
kedua variabel benar-benar berasal dari
populasi yang berdistribusi normal.
Pengaruh yang signifikan ini dapat
dibuktikan dengan pengujian dua rata-rata
atau analisis varians bahwa, setelah
dianalisis menunjukkan harga t hitung
2,89 dan t tabel 2,47 dengan  demikian
harga t hitung lebih besar dari pada harga
t tabel.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis dan
pembahasan hasil penilitian maka dapat
ditarik kesimpulan  sebagai berikut: hasil
analisis dan pembahasan hasil penilitian
ini menunjukan bahwa t hitung lebih
besar dari t tabel atau t hitung > lebih dari
t tabel. Adapun t = 21,33 sedangkan t
tabel pada taraf signifikan 5%, d.b (N-1)
= 20-1 = 19 adalah 1,729. Ini berarti ada
pengaruh latihan triceps stretch dan
multiple jump to box terhadap
kemampuan smash forehand.
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Gambar 1  Tes Smash Forehand Sumber : Poole (1986:27)
